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KIRISh
Jismoniy tarbiya ta’limi jaraenida «ugqitish» muhiminni egallaydi. Bu

jaraenda harakat faoliyatini eki uning ma’lum bidadpajarishga urgatiladi, bu
harakatni mashq qilish-takrorlash orgali amalgairdali. Ushbu jaraen. Uz
navbatida shug ullanuvchida shu harakat hagidariyaagdimning shakllanishiga,
jismoniy sifatlarni rivojlantirilishi tarbiyalanisga olib keladi. Demak jismoniy
tarbiya jaraenida ta'lim maxsus bilim va harakatmgara olishni uzlashtirish va uni
ugvchiga quyishdir, eki jismoniy ma’lumot berishdir

Uqgitish praktikasida «harakat faoliyati ta’limi», harakatka urgatish»,
«harakat malakasi», «harakat kunikmasi», «nazarnlymiy «qila bilish»,
«tarbiyalash», «rivojlantirish» va hokazodek atar@ddn foydalaniladi. Maqgsad
bitta u ham bulsa, yuqorida gayd qilinganidek psmy ma’lumot berishdir.

«Harakat faoliyatini urganish»(eki jismoniy mashqgni),-nisbatan gisga
pedogogik vazifadir. «<Harakat faoliyatini urganigieki jismoniy mashqgni uqitish)
atamasi harakat faoliyati aniq bulib uning nazatyimi berilgandagina
qullaniladi.

Harakat faoliyatining tarkibiga bir necha harakattaadi, undan bu atmaga
loyig bulgan «harakatlarga urgatish» iborasi quléh. Harakat faoliyatini
urgatishda (ugitishda) harakat malakasi shakllgnasiikma vujudga keladi, bir
vaqtning uzida muvofig jismoniy harakat sifatlakuch, tezlik, chidamlilik,
chaqqgonlik, muskullar egiluvchanligi va bug inlaarbkatchanligi rivojlanadi. Shu
sababli pedogogik jarenda e'tibor aniq bir narsagalimga (malakani
shakllantirishga) eki harakat sifatlarini rivojlamhga garatilishi lozim.

Harakat faoliyatini uqgitishning xususiyatlari. td&at faoliyatining ugitish
jarenida fagatgina bilim berish va tarbiyalash fadari qushib hal gilinmay,
sog lomlashtirish vazifasi ham hal qgilinadi. Hechysi umumta’lim predmetida
bunchalar yaqqol namoen bulmaydigan sog lomlashtirivazifasi harakat

faoliyatini uqgitishda erkin namoen buladi.

Jismoniy mashglar jismoniy tarbiyaning asosiy



vositasi

Jismoniy mashglar shakli va mazmuni uzaro boglikidy bir-birini tagoza etadi.
Mazmunining shakliga nisbatan asosiy rolni uynajiasalan har gil masofada tezlik sifatining
namoen bulishi yugurish texnikasining ham turlidmalishiga sababchi buladi, (gadamning
kattaligi, chastotasi, tananing xolati va h k). ldh@azmunga ta'sir kursatadi. Anig ma’lum bir
harakat uchun namoen bulaetgan jismoniy sifatlarjsmoniy mashqgin bajarishdagi malakaga
ta'sir giladi. Shuning uchun suzuvchi kuchi bilaimgastikachi kuchi, shtangachi kuchi bir
biridan farglanadi. Jismoniy mashqgni shakli va mamming ratsional muvofigliliga erishish
jismoniy tarbiya nazariyasi va amalietining asogsmyiammolarilandir. Bu muammo gisman
harakat malakasi va kunikmasi, shuningdek jismaifatlariga ham ta’luklidir.

Jismoniy mashq texnikasi. Har ganday harakat akti harakat faoliyati tarikéndikki
narsani

a) bajarialaetgan harakat, uni bajarishdan keliQattigan maqsad.

b) harakat vasifasini hal gilish usulini farglastréa buladi.

Kupincha bil hil harakat turli uslubiyatlarda baladi, masalan balandlikka sakrashda
plankaga tugridan, chap ung tomonlardan yugurliskera plankaga yaqin eki undan uzoqdagi
oeq bilan depsinish mumkin. Aslida esa shu masihggorida kayd gilinganidan boshgacharoq,
oson, oz energiya sarflab belgilangan harakatraifaai) samarali hal tish usuli mavjud buladi.

Harakat vazifasini oson samarali hal gilish uchanlangan harakat akti (faoliyati)ni
jismoniy mashq texnikasi deb atash gabul gilingan.

Texnika-grekcha suz bulib «bajara olish san ati» degannam’bildiradi. Jismoniy
mashq texnikasi doim uzgarib turadi va takomillashdakomillashgan harakat texnikasi yuqori
natija kursatish garovi bulib unga sportchilarnimgmsiz ter tukishi orgali erishiladi. Sportchi
ning jismoniy taergarligini ortishi eki uning gawdduzilishi (anatomiyasi), boshgacha aytganda
jismoniy rivojlanganlikni kursatuvchi kursatkichiamg turli tumanligi (son suyagini kaltali eki
uzunligi elka suyagi ulchamining turli xilligi va h k) sport turi-jismoniy mashglar bajarish
texnikasini asosini uning zvenolari eki detallarinzgarishiga, almashishiga sabab bulishi
mumkin.

Texnikauning asosi,zvenolari vatdallariga buliburganiladi.

Texnikaning asosideganda hara&aifasini bajarish uchun kerak buladigan
harakat faoliyati tizimining uzak gismi tushunilaullangan usullar tananing gismlarini uzaro
kelishgan holda, harakat aktining ketma-ketligiinimi buzmay, jismoniy sifatlariga (kuch
tezkorlik, chaqqonlik, muskllar egaluvchanligi vaigbinlar haraaktchanligi)ning keraklicha

namoen amalietda unumli kullanishi mumkin va uzegtvuzining haetiy-amaliyligini saglab



goladi. Masalan balandlikka sakrashning «Fosberi>fl usuli samarali bulsa ham hozirgacha
kupchilik sportchilar «perikidnoy» usulidan foydaéailar. Yangi urganuvchilar uchun hozirgi

kunda «gadamlab sakrash» usulidan foydalanilishrasaktexnikasini uzlashtirishda kereakli

samara beradi.

Texnikani zvenosi deyilganda bdmetgan haraaktning asosiy mexanizmi
sakrashlarda-depsinish, uloqgtirishlarda final kwarflashni bajarish uchun erdam beradigan
harakat faoliyati tarkibidagi bulaklar tushunilaBiedogogik jaraenida mashgningnagizideb
garaladi. Texnikaning uzlashtirishi mashq texnikagj asosini urganish demakdir.

Texnikaning detali bu harakat tarkibiga kirgan,itekining asosiga, zvenolarini zien
etkazmaydigan kushimcha harakatlar eki shu harakakanizmi tarkibidagi eng mayda
bulaklardir.

Masalan uzunlikka sakrashda kimdir tanaga texlikishai keskin tezlanish bilan
boshlaydi, gisga musofaga yuguruvchi ham tusigittaoham tusiglarsiz yugurish yulkasida
harakatlana oladi. Start uchun start kolodkasimatish esa ikkala masofada turlicha, ular
gaysidir detali bilan farg qgiladi, lekin bu detabshqin asosiy zvenosiga zien etkazmaydi.

Ratsional sport texnika sidkaal sport texnikasining asosiy goydasi
shundan iboratki faoliyatni bajarishda aktiv vagradarakatlantiruvchi kuchlardan tulogonli va
maqgsadga muvofiq ravishda foydalanib shu vaqtninglau uni tormozlovchi (susaytiruvchi,
samaradorlikni pasaytiruvchi) kuchlarni kamaytirtsshuniladi.

N'yutonning uchta qonuni mexanik harakatlari hagidap ketganda jismoniy
mashglarning ratsional texnikasi hagida hulosadgestkaichun mexanikaning bu goydalariga
tayanib bulmaydi. Nimaga fizika gonuniga kura, imkboricha balandka sakrash uchun nazariy
jihatdan, sakrashni rosa chuqur urganish bilanrisjdozim. Ammo tajriba kursatmoqgdaki,
insonning sakrash imkoniyati chegarasi aytarli yycggar u iloji boricha katta bulmagan yarim
utirish bilan depsinishda depsinish oeg'ining tizzaginidan gisgagina bukish, sakrash
samaradarliliga ham ijobiy, ham salbiy foyda bdrislimkin.

Xulosa gilsak ratsional texnikani egallashda fapaikanika qonunlariga tayanish bilan
cheklanmay, harakatni materiyaning eng yuqori dlaga ulardan biri bulmish biologik
gonuniyatlariga ham tayanishga tug ri keladi.

Darslikning harakatlarga xarakteristika bulimidasmanal sport texnikasining ayrim
gonuniyatlari xususida suz yuritiladi. Quyida bisoaan muskul kuchidan foydalanishning
samaradarligatuxtalamiz.

Muskulning uta zurigishini optimal yunalishMuskul kuchi belgilangan faoliyatning

yunalishiga iloji boricha yaginlashtirishi, moslaisitishi lozim. Masalan, nayza uloqgtirishda zur



berib tanaga tezlik berishimiz mumkin, lekin bu lieznayzani uloqgtirishdagi zarbga
moslanmasa, sarflanagan kuch samarasiz buladianmajalashtiriigan traektoriyada uchmasligi
mumkin, past start olishda tananing og'ishi 54 “agradusli burchak hosil gilgandan sung
startdan chigishning samarasi turlicha buladi. Bligshlar kursatmoqdaki, ikkala oegdan 180 kg
kuch birdan depsinish 0'g" gradusdan start olgakuizhning gorizontal yunalishi samaradorligi
55, 62 kg dan oshmas ekan. Agar start 54 gradusdalba depsinish kuchi samaradorli 105, 80
kg bulishi mumkin.

Harakat tezligini oshirish gavdaga tezlanish bershun unga anchagina kuch ta'sir
etilishi lozim. U ganchalik kuchli bulsa, tananzéala tazlanishi shunchalik gisga vaqt ichida tez
vujudga keladi. Lekin tezlik birdaniga oshmaydi.nfug uchun kuch anchagina vaqt ichida ta'sir
etib turishi zarur. Maksimal tezlik olish uchun assoqroq masofa lozim va katta kuchlik bilan
ta'sir etish foydalidir. Oegning tupga tegadigartkiugjismini ganchalik orqaga chtszib tup
oralig'idagi masofa uzaytirilsa, oeq kaftining tyitezligida oshirilsa, tupning zarbi kuchayadi.
Yulning chegaralanishi tezlikni kuchayishini suseadi.

Kuchning ta’sir etish vaqti ganchalik oz bulsa kataezligi shuncha yuqgori buladi.
Gavda giyachiziq buylab tezlik oladigan bulsa shakup ta’sir kuchi kerak buladi.

Tug'ri chizig buylab harakat tezligi uchun giya zifjibuylab harakat tezliliga nisbatan
ta'sir kuchi oz talab qgilishadi.

Kuch oshirilishning uzluksizligi va birin ketinligBu qoyda N'tonning ikkita (enertsiya
va tezlanish) gonunidan kelib chiqadi. Eng kattatkharakatni boshlash uchun, tinch (turg un)
enertsiyani engish uchun kerak buladi.

Masalan shtangani kukrakka olishga harakat boshlaBin oegning va elkaning orga
muskullaridan, ularning kuchidan foydalaniladi. @ku uni tuxtatish eki tinch turgan jism
energiyasini ozgina bulsa da uzgartirish uchun ygrshimcha zurigish talab gilinadi. Aslida bu
zurigishdan mashq tezligini yanada oshirishda salifaydalansa bular ekan.

Moodo yadro turtishning qaysidir joyida harakatnieggina sekinlashtirilishi eki
ushlanishiga yul quyilsa, oldingi harakatning foly@défektidan mahrum bulib golish mumkin.

Haraktlarning uzluksizligi va davomiyligi texnikeegarligi yuqori bulgan sportchilarda,
aynigsa ulogtirish, sakrash, suzishning barcharigid yaqqol kuzga tashalanadi.

Harakatlar shunday bajarilishi lozimki, unda isbjretaetgan muskullar guruhining ishi
tugashi bilan navbatdagi muskullar guruhi harakadavom ettirish uchun uz ishini ulab
yuborsin. Bunga albatta. Kup mehnat (mashq) qibstiali erishiladi. Uni ustiga navbatdagi

harakatlar yanada tezlik oshirilishi bilan bajaifili lozim, ustiga ustak oldingi harakatta ishtirok



etaetgan gavdaning ma’lum gismi uz harkatini tweggen eki havoda muallaq golganda davom
ettirilishi lozim.

Harakat sonining bir zvenodan boshga zvenoga ukazi Tana harakatini soni
deyilganda, gavda massasining uning tezligiga kupasi (mv) tushuniladi. Texnikasi oliy
darajada bajaralaetgan jismoniy mashqgning bajaigigs nazarimiz tushganda, shuni kurish
mumkinki, gavdaning olohida zvenolari harakatgavaigtning uzida emas, ma’lum ketma-ketlik
bilan jalb qgilinadi. Ayrim hollarda gavdaning kattaassasi uzining kichik massasidan uzib
oldinga ketadi, ayrim hollarda uning teskarsigadhulmumkin.

Ta'sir kuchiga aks ta'sir etish. Qarama-qarshilik konuniga kura, harakatlarning
barchasida aylanma, borib kelish, uchrashish, ibimibtuldirish (konpensatsi) dek harakatlar
uzining aks ta'sirini engishi lozim.

Rezina bitum yugurish yulkasida, qum yulkaga nigsbaguguruvchi kam qarshiliksiz
harakatlanadi. Yadro turtuvchi mashqni bajarishtidagi final kuch sarflashda erda ikki eki bir
oegi bilan tayana olsagina kerakli natijani kurdatduft bulib mashqg bajaraetgan uz kuchini
ikkinchi sherigining gavdasini aylantirish uchunrfiesa, keyingisi bu kuchga etarli darajada
moslab garshi kuch vujudga keltira olishi shartaAgsha garshi kuchni vujudga keltira olmasa
mashqning effekti yuqoladi.

Ayrim jismoniy mashglarni bajarishda garshiliknijudga keltirmasdan, aks garshilikni
susaytirish, ozaytirish zaruriyati yuzaga kelagiol¢ybolchilarning yiqilishi-tupni kutib olishga
intilish natijasida tupni ilib olishga erishish).

Harakatlarning tavsifi. Jismoniy madaniyat ugqituvchilari, tutaxassis tréamer
fizkul'tura faollarigina emas, balki mavjud jamiyatzolarin barchasi uz harakati va harakat
faoliyatlarini tahlil qilibgina qolmay, kasbdoshitengdoshi, farzandi va boshgalarning
harakatlarini ham tahlil eta olishi malakasiga bghshi zarur.

Jismoniy mashglar bilan shuqullanish davomi darakat koordinatsiyasidegan
tushunshaga duz kelamiz. Bu sifatning shvkillamisd erining buzilishi salbiy ogibatlarga olib
kelishi mumkin.

Harakat tananing fazodagi (bushligdagi) holatigalgaharakat traektoriyasiga (yuliga),
harakatning yunalishiga, harakat amplituadisiga’i¢biga) garab, bajarish uchun sarflangan
vaqtiga, harakatning tezligiga, harakatni davorhigai (uzunliliga), tempi, ritmi, kuchiga garab
tavsiflanadi.

Yuqgorida kayd gilingan harakat holatlarini tahlilagolsakgina harakatlarni tavsiflay

olishimiz mumkin.



Amalietda tananing fazodagi holati, harakatningektariyasi (yuli) ga qgarab
tavsiflaymiz.

Tananing holati (pozasi), buginlar-tananing gism(@ulaklari) ning harakati fazoda
harakatning ma’lum elementlarini yuzaga keltirsa@avdaning ma’lum elementlarini yuzaga
keltiradi. Gavda gismlarini fazoda enkaygan, bulgeay, tanani ayrim bulaklarini
yig ishtirilganligini, harakatlar davomida bu poaala turishlarni uzluksiz uzgarib turishi va h k
lar uz navbatida jismoniy yukning hajmini ortishigkb keladi.

Tananing vertikal holatosilish va tayanishlar, gorizontal tayanishlar,rigontal
holatlar, gorizontal muvozanat saqglashlar, aralasilishlar, tayanishlar h k larTanani
engashtirilgan, buklangan holatlaritayanib etishlar, enkaygan holda oeqglar bilaningia,
orgaga, en tomonlarga «qatta gadamlar».

Tananing ayrim bug’inlari harakatlatinson jismining ajratib olingan gismidagi ikki
biologik zvenoni fazoda turish joyini uzgarishi byl bukish va tugrilashdek sodda harakat
fazifalarini hal qgilishga yunalish berishi mumkimndivid harakat faoliyatida uning jismi
bug’inlaridagi harakatlar bir vaqtning uzidagi, rketket, gator, ohista bajariladigan navbatma-
navbat, eki davomiyligi gisga uzun bulgan harakgtabirlashishi mumkin. Shuni hisobiga
harakatlarni eng soddasidan eng giyinigacha bulgarakat vazifalarni hal gilish imkoni
yarailadi.

Harakat koordinatlaritug'ri chiziq va burchak ulchovlarida aniglanadiggananig
boshga gismiga nisbatan fazoviy chegarasi, hishbbasshlangungacha gavdaning eki uning
bulaklarini nisbatan gaerdaligi (start chizig ingiastika jihozi, uni ugi va boshgalar) ga nisvatan
anaglanadi.

Tananing holatlari ichida magqgni bajarishni boshlashdan oldingi hetistlabki
holati» deb ataladigan gismi, mashq texnikasini uzlashtieki bajarishda muhim ahamiyat
texnikasini uzlashtirish eki bajarishda muhim ahghikasb etadi. Oldiniga u anatomiya-
fiziologik vazifani hal etish e'tiborga olinsa, hog tomondan, shu harakatni bajarilishiga ijobiy
erdam beradi.

Dastlabki holat harakatni bajarishni boshlash ucing optimal holat bulib harakat
boshlangandan keyin bajariladigan harakatlarningnieketliligiga kulaylik yaratadi. Sprinter
uchun «past start» darbozabon uchun «tupni kubdtik va h k lar.

Bu holatlarni akademik Uxtomskiy o ptim alohl at deb atadi. Kurinishidan
dastlabki holat osoyishta bulsa ham aslida orgaremrgiya sarflash bidan gator muskullar
guruhi muskul ishi bajarishga puxta taergarlik latgan, nafas olish, nerv, yurak-tomir tizimi,

modda olmashinuvidek keng fiziologik jaraen avjiolaadi. Dastlabki holatni jismoniy mashq



bajarishdagina ahamiyat katta bulmay mashqg davomaidani ganday holda (holatda pozada)
turishi muhim ahamiyatga egadir. Sprinter, stayanarofonchi, chang’ida, kon'kida
yuguruvchilarning gavdalarini vertikalligini ma’lurgradusga etgan holda ushlashi mashqni
samaradorligiga ma’lum darajada (uzunlikka, bailikd] sakrovchining depsinishdan keyingi
holati) ijobiy eki salbiy ta'sir etadi.

Ayrim sport turlarida va jismoniy mashglarda tamgniumumiy holati bilan uning
ayrim qismlari (bulaklari) holatlari biomexanik, ogadga yunaltiriigan bulibgina golmay
(kon'kida figurali uchuvchilar, gimnastlar, akrola@af suvga sakrovchilar va badiiy
gimnastikachilarning harakaktlari ) harakatni kaedganlarda eki uni bajaruvchilarda estetik his
tuyguni shakillantiradi va ularga zavq beradi. Hatéarning ravonligi, ketma ketligi, erkinligi
giyinchiliksiz bajarish inson jismining ganday hilaliliga bogligligi jismoniy mashglar
texnikasini egallashda, harakatni urgatish jaragnidatolarni aniglash va ularni tuzatishda
muhim rollarni aniglash va tuzatishda muhim rol aydi.Harakatning yuli (traektoriyasi)
jismoniy mashq texnikasini uzlashtirishda, uni ngmb tanalishda muhim ahamiyatga ega.
Mashgni bajarishda tana harakati yulining gandakktaligi,

yunalishi va harakatning amplitudasi gandayligimigéay olsak, ajratsakgina gavdaning
(eki uning gismlari) harakatini aniglaymiz. Insorganizmning anatomiyasini turlicha ekani bir
hil harakatni har bir hil individ uchun turlichatakat yulini tanlashni tagazo giladi.

Harakatning shakliga garab ularning tug ri chizigylab bulishi mumkinligi aniglanadi.
Kuzatishlar shuni kursatadiki, individning harakagch gachon tug'ri chizig buylab bulmas
ekan. Oddiy harakatlar ham qator muskullar gurulimiicha aylanma harakatlardan iborat.
Ularning organizmining energiya sarflashi uchun aeat tomoni katta bulib, tananing ma’lum
bulaklardagi harakatlarni bajara olish imkoningatdididir. Masalan bakschi zarbasi uchun elka
muskullarining ma’lum gismigina turlicha harakalsggina bas, lozim bulgan magsad amalga
oshadi.

Harakatning yunalishi-mashqgning effektivligi shunaidadiki, bajarilishi lozim bulgan
harakat uchun kerak bulgan muskullar mashqgningikesmi aniq, ravon bajaradi: qullarni
tarsakdan kukrak oldida kaftlarni pastga qilib bakdholda «ro'vok» larning bajarilishi kukrak
muskullarini taranglatadi va bushatadi. Agar shrakatni tirsakni bir 0z pastga tushirgan holda
bajarsak, mashq uz ahamiyatini yuqotadi. Basketbpini savatga tushirish uchun tupning
yunalishi olti gradusdan turt gradusgacha uzgaltitupni savatga tushishi imkoniyatini yugga
chigarishi mumkin.

Amalietda harakatning yunalishi tananing saxigatetor muljaliga garab belgilanadi.

Qulni oldinga kutarishda bir gavdaga nisbatan uwilatiga qarab harakat yunalishini



belgilaymiz. Yadroni ma’lum balandlikka urnatilgaplanka» ustidan oshirib turtishda bizga
muljal bulib planka xo'zmat giladi.

Inson tanasi pastga-yuqoriga, oldinga-orqaga, whggga, toman yunalishda harakat
giladi.

Harakatni amplitudasi-harakatning og'ishidir. Fala amplituda deb mayatnikning
tinch holatiga nisbatan ung va chopga og'ishi (gséati) tushuniladi. Bihda esa tananing ayrim
gismlarining og'ish harakati tushuniladi. Tug ringlishdagi harakatning amplitudasi gadamning
uzunligi (0'5sm) eki shartli belgisiga garab, yariota utirish va boshgalar orgali aniglanadi.
Odam tanasining ayrim gismlarning amplitudasi usr@aning bug’inlari elastikliliga bog’liq
buladi.

Harakatlar aktiv va passiv muskul gisqarishidalvayadi. Sport trenirovkasida, turmush
sharoitida buladigan ishlar harakatning ampiludasigog’lig. Katta quzg alish uchun
moslashtiriimagan muskulni katta amplitudada harakkshga majbur gilish shikastlanishga
olib keladi. Agarda harakatning amplitudadsi quatigvazifa talablariga javob bermasa, u
harakatlar aniq harakatlar sifatida namoen bulaagtin Harakatlar ajralish vaqtlariga kura ham
tavsiflanadi.

Harakatning tezligideb inson jismini eki uni ayrim bulagini ma’lumaqtabirligi ichida
fazoda urin almashishi tushuniladi. Boshgachasegédik yul uzunligini tananing eki uni
ma’lum gismini shu yulni bosib utish uchun sarflangagtga nisbati bilan ulchanadi. Tezlikni
aniglashda metr soniyadan (m/s) foydalaniladi.

Yulning hamma nugqtalarida harakegzligi bir hil bulsa, bu harakat maromli te&ih
arakat ekiyulning ayrim nuqtalarida tezlde-hil bulsa, bu harakat maromsiz note ka h
ra k atdeb tushuniladi.

Qisga vagt davomida tezlikni oshirilishi t e zthash deb ataladi.

Harakat ijobiy va salbiy ham bulighumkin. Harakat yuqori tezlikda
boshlanib, maromi tezlashib va sekinlashib tursakdibi harakat ke skin harakat deb
nomlanadi.

Odamda doimiy tezlik va tezlanish bilan bajarilaigharakatlar onda-sonda uchraydi.
Bundan tashqari, teznikasi tugri bajarilgan jismyomashglarda birdaniga tez eki sakrashlar
bilan bajariladigan mashglar bulmaydi. Notug ridsdgan mashqlar tezligi tez sakrashlar orgali
bajariladi.

Ayrim hollarda harakatning tezligi deganda, tananing harakat @izliushunilmay

uning ayrim bulaklari (gismlari) tezligi ham tushiaali.



Yuqoridagilar, bug’inlarning uzun-kaltaligi, tashgnuhit ta'siri qgarshiligi, harakat
gobiliyatlarining turli tumanligidek boshga faktara ham bog’liq bulib tezlikni namoen
gilishda etakchi urinni egallaydi. Sportchida haakezligi asosiy sifatlardan biridir. Tezlikni
yugori bulishi yuqori kursatkich omilidir. Tezlik amoen gilishdan kura uni ushlay olish
(musoboga, mashqg bajarish davomida) muhim rol uynalezlikni oldindan rajalashtirilgan
jadval buyicha ushlay olish muntazam mashg ulattgali erishiladi.

Harakatni davomiyligi Harakatni uzoq davom etishida asosiy rolni tamgrgismlari
egallaydi. Mashgni bajarilish muddatini uzgartiriga'ni bajarilish vaqtini ozaytirib eki
kupaytirib, darsning umumiy nagruzkasiga ta'sisletmumkin. Jismoniy mashglar texnikasida
harakatni ayrim zvenolarini uzunligi (ulogtirishhum yugurish, suzishda qulosh otish, changida
sirganish va h k).katta ahamiyatga ega bulib, Baggan ish eki uni muddati hagida axborotlar
berib turiladi.

Harakatning tempideganda harakat tsiklining gaytarilish chistotaksi ma’lum vaqt
ichida bajarilgan harakat tushuniladi. Yurish tempiutiga 120-140 gadamdan, eshkakni suvga
botirish tezligi 20-40 marotaba buladi. Tempi bikezlikni farglashimiz lozim. Masalan, qulni
bir tempda turli balandlikka kutarish va tushurisdrakatini takrorlash mumkin, lekin bunda qul
harakati tezligi turlichadir. Yugurish gadamlarinigunligi bir hil bulmasada, gadam chistotasi
bir maromda bulsa yugurish tezligi ham turli hilodadi.

Harakat ritmi degandaaktiv muskul zurigishi va taranglashining ma’lungwv&hida
passiv va kuchsiz harakat fazalari bilan bog liddaonamoen buladigan xarakterli tamonlarini
tushunamiz. Bu hususiyat har ganday tulig harakadl@ mavjud buladi. Shunday gilib harakat
ritmining fazoda ma’lum vaqt davomida zurigishnhmyakat tizimi tarkibida nisbatan tug'ri va
uz urnida uyushtirilishi bilan belgilashimiz mumkitdar ganday, hatto natug'ri bajarilgan
harakat akti tarkibida ham (harakat bulaklarinirgim gisqaligiga bog’liq) ma’lum harakat ritmi
bor. Demak ritm ratsional, tugri, yuqori natijaghb keluvchi eki noratsional, natugri natija
samarasini pasaytiruvchi bulishi mumkin. Ritmni najy sharti mavjud harakat tarkibida
kuchli, uni boshga bulaklariga nisbatan urg'u biya, e'tiborga loyig harakat tarkibidagi
hodisa (harakat) ning borligi ularning urin almashiini ma’lum vaqt intervalida
takrorlanishdir.

Ratsional sport texnikasini egallashning eng ahathikursatkichlaridan biri jismoniy
mashqgni bajarishda muskul zurigishning tug'ri va wamtida navbatlashuviga erishishdir.
Harakatning aktsent (e’tibor) beradigan gismiga lkmchli zurigish tuplanadi. Bu zurigishdan

kelib chiggan harakat ma’lum vaqt passiv davomietskisent berilgan davrning intensivligi



ganchalik kuchli bulsa, ish samarasi shuncha yudoiadi, harakatning passiv fazasidan
tulogonli foydalanish mumkin.

Trenirovkalar ta'siridan zugrigishning keskin kugishi va pasayishi hamda
harakatning aktiv va passiv fazalarining davomiylighuzilishi mumkin. Yuqori malakali
sportchilarda harakat ritmi standart sharoitda twngarakterda buladi. Har ganday aniq harakat
faoliyatli ma’lum shaxs tomonidan texnik jihatdangpri magom darajasida bajarilsa shu
mashqni bajarishdagi ratsional ritm e’tiborimizgshadi. Lekin uni har ganday ritmga ham
abstrakt holda qullash mumkin buladigan «ritm» datash natugriridir.

Har bir sportchini individual xususiyatlari evazigarakatni bajarishda uz ritmi buladi.
Lekin ritmdagi variatsiya belgilangan chegarada bushfaoliyatning asosiy ratsional
strukturasidan chigmasligi kerak. Shunga kura, hemakat faoliyati tarkibidagi alohida-alohida
elementlarni bir butun qilib bog’laydi, harakatmiztashtirish eki sekinlashtirish bilan uning
umumiy ritmik shakli uzgarmaydi.

Jismoniy mashglarning ritmlari inson tomonidan aerrglvishda ratsional texnikaning
ob’ektiv gonunlari asosida shakillantiriladi va bqariladi.

Ta'lim jaraenida shug ullanuvchi eki uquvchiga kataing aktsent berilgan gismlariga
vaqgtning gisga muddatlarida katta zurigishni tuplami ishlataolsa, asosan ishlaetgan
muskullarni birlashtirib ularga dam berish imkorargtiladi. Natija esa yaxshi buladi. Yuqori
malakali sportchilar, tsirk artistlari mashq bagadagi uzlari uchun moslab shakllantirgan
ritmlar asosida harakatning aktsent beradigan aqigpma katta zurigishda bajaradilar.

Harakatlarning kuchiinson jismi eki uning ayrim gismlari harakatigasia giladigan
kuchlarni ich ki va ta sh qikuchlarga bulam

Ichki kuchga:

a) harakat tayanich apparatining passiv kuchi-minskg elastikligi va boshqalar~

b) harakat apparatining aktiv kuchi-muskulni tdrga olish kuchi~

v) reaktiv kuchlar-tana muskullari zvenolarining asa munosabatida vujudga
keladigan, yuqori tezlanish hosil giladigan, tedarharakatlari bilan namoen buladigan kuch.

Tashqgi kuch~-inson jismiga tashqaridasitajiladigan kuchlar~

a) tananing uz og'irligi (vazni) dan vujudga kegah kuch~

b) tayanish teaktsiyasi kuchlari~

V) tashqi ta'sir garshiligi (suv, havo) ni engish jisman tashqi ta'sirga qarshi (yakka
kurashlar) kuch namoen qilish, inertsiya kuchi eahmalar.

Harakat kuchi deb amalietda harakatdagi tananingngjini biror tashqi ob ektga

jismoniy ta'siri gabul gilinganBu atamadan balandlikka sakrashda depsinish ksahipo va



gilichbozlikda ragibning garshi bosimi (jismoniy sia dinamikasi) tushuniladi. Amalietda
harakatning bir necha parametrini kompleksli ifedahi umumlashtiruvchi sifatidagi
harakatlardan ham foydalaniladi.

a)tug ri harakatlar, gaysiki yunalisamplitudasi tezligi va boshgalari bilan
quyilgan harakat vazifasiga mos keladi~

b)natug ri harakatlar, yani gismaulsada, quyilgan harakat vazifasiga
muvofiq bulmagan harakatlar~

vitejamli harakatlar kuzlangamgeadga minimal darajada kerak
bulganlari~

gtejamsiz harakatlar, ortigitmak bulmagan muskul zurigishi orgali
bajariladigan harakatlar~

d)jadallik bilan bajariladigan harakatlar

e)kuchni yaggol nam o e n bulishifatteetadigan harakatlar~

]) sust harakatlar~

Sifat jihatidan ayrim harakatlarni suz bilan ifoalal bulmaydi, ularni biror jonli zot
harakatiga gieslab tushuntiriladi.

Jismoniy mashglar klassifikatsiyasi Jismoniy mashglarni klassifikatsiya gilish-uni
turkumlash ya’ni ularni alohida ajratilgan husufibfdga kura guruhlash tushuniladi.

Jismoniy tarbiya tizimlarining tarixiy bosgichladdjismoniy mashglar tanlash va
turkumlashda usha jamiyat uchun prgressiv va tarbiyazifasini bajarishga mos
keladiganlarigina etibor berilagan.

Tarixiy rivojlanishning turli bosqishlarida tarbigagng maqgsad va vazifasi uzgarib
turgan, demak, jismoniy tarbiya tizimi ham uzgardam esa uning omillarining ham uzgarishiga
sabab buldi.

Gretsiyada tarixiy besh kuragbentatlon, Guts-Mutsning tabiiy harakatlari, Plg#si
va Shpisning XVhhh asr uchun tanlangan «elemerdaakiatlari» va boshqalar. Demak davr
uzgarishi bilan jismoniy tarbiya tizimi, uning véaliari va vositalari uzgardi.

Shvedlarni pedogogik gimnastikasiglamoniy mashqglar anatomik hususiyatiga garab
klassifikatsiya qilindi, chunki ular tizimining asiy maqsadi tana tuzilishining kurinishi
yaxshilash edi. Bu esa jismoniy tarbiya tiziminygalishini torroq bulishiga olib keldi.

Sokol gimnastikasijismoniy mashglarning tashqgi formasiga qarab spgdrbzida
bajariladigan, sport jihozisiz bajariladigan masingbulgan yangi jismoniy mashglar guruhlari
deb turkumlanadi. Buning ijobiy tomoni shundakiyga bu turkumlarning birida uz urnini topar
edi.



Frantsuzlarning Eber sistemasidsmoniy mashglar gisga utilitar mazmuniga qarab,
yurish, yugurish, sakrash, tirmashib chiqish, dig kutarish mashglari, uloqtirish, suzish, xujum
va ximoya qilish mashglari deb turkumlanadi.

Avstriya pedagoglarklassifikatsiyasi ham keng gamrovli emas edi.

Jismoniy mashglarning original klassifikatsiyasing anatomik, vrachi pedogogik P F
Lesgaft ishlab chigib, maktab eshidagilarda jisngdarbiyani amalga oshirish uchun muljalladi
va quyidagicha asosiy guruhlarga buldi.

1. Sodda mashqlar.

2. Murakkab mashglar eki yuklamaning ortishi bitejariladigan mashqlar

3. Fazodagi holatiga eki muskul ishining bajarilsglgtiga kura bajariladigan mashglar

4. Texnik jihatdan qgiyin, tizimli ravishda bajamdlgan mashqlar.

Mashglarning turkumlanishi kursatib turibdiki, P Llesgaft klassifikatsiyasi didaktik
printsiplarga yunaltiriigan. Lekin bu ham jismonigarbiya tarixiy omillarini tulakonli uz
tarkibiga sig'dira olmagan. Hozirgacha tulig ilmiyasoslangan jismoniy mashglar
klassifikatsiyasi mavjud emas. Sobig Sovet jismdaipiya tizimi ham vazifani uddalay olmadi.

Jismoniy mashglarni tarixiy klassifikatsiyadiarixan jismoniy mashqglar -uyinlar
tarzidagi, gi mnastik a kurinishidagi, s ptova t u ri z m mashglariga turkumlangan edi.

Uyinlar , gimnastika sport turizm jismoniy tarbiyéizimining asosiy omill
ari sifatida tan olinib kelingan va hozirgi kundanm mashglar klassifikatsiyasi tarkibida uz
ahamiyatini yugotgani yuq. Kupchilik olimlarningkfiga garama-qgarshi ularoq har doyim
uzgarishda.

Tarixiy gabul gilingan jismoniy mashglar turkumiwautishi bilan uz urnini uzidan
progressiv.  bulganlarga bushatib bermaqda eki ushashgtar rivojlanmoqda,
takomillashtiriimogda. Jismoniy tarbiya jaraenideraning asosiy omilligi tarbiya tizimlarida
ilmiy asoslangan. Demak uyin gimnastika mport turitarkibiga kirgan jismoniy mashglar
turkumi deyish bizda ayrim hollarda natugri fikigtdirish mumkin. Chunki sport turkimiga
kirgan yugurish, yurish sakrashlar jismoniy mashigtisla uyinlarda, gimnastika tarkibida
turizm mashglari tarzida ham uchrashi mumkin. Méeshdir biri bilan uzaro uzviy bogliq
holda foydalaniladi.

Uyin atama s ihima hil faoliyatni ifodgldi. Tabiat uyini va boshgalar.
Madaniyat sohasi buyicha esa, akter uyini, olimaiaglinlari eki sport uyini bularning hammasi

hilma-hil ma’no beradi.



Uyin tarixiy tuplangan ijtimoiy hodisa sifatida fiygatning ayrim turi hisoblanadi.
Uzining haetiy ahamiyati orgaligina jamiyatda uzigeigish uyg otadi va ayrim odamlarni
uziga tortadi.

Uyin faoliyatida odam uzini urab olgan muhit bilazgacha alohada, bir magsadga
yunaltirilgan faoliyatda buladi va jismoniy ham gggobiliyatini mashq (trenirovka) gildiradi.
Mexnatdan fargli ularoq, uyin paytida moddiy ne rbatosita foydalanmaydi. Uyin sharoitida
hilma-hil harakatni tanlash imkoniyati bor. Bu esgnovchining uz his-hayajonini, ijodiy
gobiliyatini, faolligini hamda tashabbusini ishgalishga majbur giladi.

Uyin faoliyatining umumlashishi yana shunga solibldiki, uyinchi uz hohlagan
harakatdan tashqgari uyin qoydasi eki uyinchilarifiklan hisoblashishga majbur.Uyinning yana
shunisi borki, uni uynashingizga biror garshi hamae eki boshga birov majbur ham gilmaydi.
(professionalizmdan tashgari) Yuqoridagi hususgyattamma uyinlar uchun umumiy bulgan
hususiyatlardir.

Materialistlar uyinga kuyidagicha qaraydilar: uybu tarbiya ta'sirida shakillangan
jamiyat mahsuli va insoniyatning yagona intilishiddbemak uyinni jismoniy tarbiya jaraenida
hilma-hil harakat malakalarini egallashda eki haetixtiejni qondirishda vosita qilib olish
befoyda ish emas.

Uyinni jismoniy tarbiya jaraenida inson jismoniyfalarini rivojlantirish va haetiy
zaruriy harakat malakalarini egallash, shuningdekbly amalietda qullash uchun omil qilib
olish xato bulmaydi. Chunki uyin paytida kutilmag@nbajarilishi lozim bulgan harakatlar,
taglid qilish eki gisga vaqt ichida yugurishdan rseskga utish, tuxtash ayrim harakatlarda
chaqqonlik gilish, tusiglardan utish kuzatish eshibular hammasi haetiy sharoitlarda kerak
bulgan sifatlarni tarbiyalaydi.

Uyin haetiy zaruriy harakat malakalarini bir telasdrivojlantiradi, harakat
koordinatsiyasini va unda qul kuchi sarf gilmayrae bulgan payitda zarur bulgan tempga,
ritmga kiradi va ham chaqqon ham tez bajaradigaakia vazifalarini hal giladi.

A S Makarenkoning aytishicha, uyin insonda haetunctkerak bulgan psizik va
jismoniy gobiliyatlarni rivojlantiradi. Uyinni tugi boshqarish uyinchilarda kollektivizm ruhini,
faollikni, tashabbuskorlikni, javobgorlikni uz ugé olish eki uz magsadi yulida hamma
giyinchiliklarni engish, uzini tuta bilash harakawngli bajarishdek tarbiyaviy vazifalarni hal
giladi. Hozirgi kunda uyinchilar soniga garab yakiayakka, jamoa bulib, kupchilik (omma
bilan) uynaydigan uyinlar mavjud. Bu esa pedogogkdaetda harakatli uyinlarva spo

r t uyinlari sifatida tarbiyaviy vosita bulib xizrhgilib kelmoqda.



Harakatli uyinlar komandali komandasiz uzining ma’lum sport maydoniga standar
goydasiga ega bulmagan, giyin jismoniy mashglarraygm elementlarini uz ichiga olgan
uyinlardir. Ular asta sekinlik bilan giyinlashtibl bir shaklga kirgizilib, sport uyinlariga aylandi
Demak, sport uyini ham harakatli uyindir.

Sport uyinlari uzining gat’iy uyin qoydalari va talahiga, sport maydoni jihozlariga
ega. Uyin paytida vazifalarni bir individ hal gilmajamoa hal giladi. Bu uyinlar buyicha
muntazam musobaqalar uyushtiriladi. Uyinchilargea@a(razryad) va unvonlar beriladi. Sport
uyinlari muntazam usishda va rivojlanishda (teamsik va taktikasini rivojlanishi uning
samaradorligini kuchaytiradi).

Jamoa bulib uynaydigan harakatli uyinlar uch tusganadi.

a) uyinchilarni jamoalarga ajratmay uynaydigan (gfin

b) jamoali uyinga aylanib ketadigan uyinlar

v) jamoalarga bulib uynaladigan uyinlar (barcharspginlari kiradi)

Keyinchalik esa uyin uyinchilarning uzaro faoliyaghakliga kura (komandali
uynaladigan uyinlar) quyidagilarga bulinadi.

a) uyin paytida ragib komanda uyinchilari tanasajng gismlari bir-biriga tegmay
uynaladigan uyinlar-voleybol, gorodki, badmintotal ¢ennisi, shaxmat-shashka va h k.

b) ragib uyinchilari bir-biriga tegishi bilan uyraaligan uyinlar, futbol, basketbol, regbi,
xokkey, boks va h k lar.

Tarixan mavjud jismoniy tarbiya tizimlari uyinindyg tomonlarni hisobga olib, jamiyat
a zolari har tomonlama jismonan garmonik tarbiyahasg asosiy omillaridan biri deb tan
olganlar va tarbiya jaraenida undan foydalanganlar.

Gimnastika - uyinlar sport turizm gatariham jismoniy tarbiya vositasidir.
Asosiy vazifasi turli haetiy faoliyat uchun umumjgmoniy taergarlikni berishdir. Bundan
tashgari uzining gavdasini tuta bilishi eki tanananzolari harakatini boshgara olishi, tanadagi
jismoniy kamchiliklarni tug rilashdek maxsus vatdfiani ham hal qgila oladi. Hozirgi kunda
jahon halglari gimnastikasi tizimini tangidiy urgkim keraksizlarini uloqtirib, foydali tomonini
uzida ilmiy mujassamlashtirilgan holda jismoniyltiga sharoitida ijobiy foydalanilmoqda.

Gimnastikada barcha jismoniy mashglar qullanilisiimkin. Aslida quyidagi mashglar
kurinishida qullaniladi.

a) saflanish va gayta saflanish mashglari. Bu mlastgpflanishning ratsional yullari
gavdani tugri tutish, komandalarga buysininsh,difagpmatni rostlash va boshqga vazifalarni
hal giladi.



b) asosiy jismoniy mashglar. Bu mashglar tananiagiia gismlariga umumiy eki
ayrim ajratib olingan qismlarini rivojlantirishda ulfaniladi, harakat malakalarining tez
shakillanishi uchun kulaylik yaratadi.

v) erkin mashglar. Bu nom orgali musiqa ostida hiaidigan harakatlar kombinatsiyasi
tarzida tuzilgan mashglar tushuniladi. Erkin maahddilan shug ullanuvchilarning harakatini
kuzatsak, biz harakatlarni musiga ritmi, tempigshaetganligini eki uning nafosatli, guzalligini
kurib inson harakatlari zahirasining juda betalg@kanligini shohidi bulamiz.

g) zaruriy haetiy-amaliy mashglar, yurish, yuguyisakrash uloqgtirish, tirmashib
chigish, yuk kutarish va boshga gator mashglar.aByismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi
asosiy vositalar sanaladi

d) maxsus gimnastika snaryadlarida bajariladigashmglar, perekladinada, brus'yada,
kon’, halgada, yakkanchupda va boshgalarda bajaydla mashglar. Ular kuch chaqqonlik,
bug’inlar harakatchanligi, muskullar elastikasiiywa boshga sifatlarni tarbiyalaydi

e) akrobatika mashglari qulda turish, enbosh toradagani bukmay aylanish «randat»,
«flyag» va boshqa qator yakka juft, guruh bulibabbdgdigan mashglar kiradi.

Ular asosiy zaruriy haetiy harakat va kunikmalataibiyalaydi. Sport mahoratini
oshirishda va umumjismoniy taergarlike uchun etakokitadir

J) badiy gimnastika rags tarzidagi, jismsiz, jismtéan bajariladigan mashglar bulib, uz
ichiga yurish, sakrash egaluvchanlik talab giladigmtor mashglarni oladi va ularni musiga
bilan qushib bajarish tushuniladi, va u sportnitahala turi sanaladi.

Gimnastika mashglari tiximi doimo rivojlanib va k#vi boyib bormoqgda. IImiy
tadqigot ishlari va kuzatishlar ayrim mashqglarngeytadan tuzilaetganligi, yangilanaetganligi,
yarimlari mustahkamlanaetganligi va takomillashaatmyini kursatmoqda.

1948 vyili bulib utgan sobiq Ittifoq gimnastikachil&onferentsiyasida gimnastikaning
haetda amaliy qullanishiga garab quyidagi turlagatdilar.

Asosiy gimnastikavazifasi umumjismoniy taergarlikni yulga quyishdiAsosiy
gimnastika mashqulotlari har tomonlama jismoniy iffgdtlarni rivojlantirib, sport mahoratini
oshirishga imkoniyat yaratadi. Asosiy gimnastikagflanish va gayta saflanish, umumjismoniy
mashglar, haetiy mashglar, akrobatika, badiiy gistika va boshga mashglar hamda ayrim
gimnastik jihozlarda bajariladigan mashglar kiradi.

Gigienik gimnastikailan shug ullanish organizmning salomatligini iakamlaydi. U
kishida bardamlik, ish qobiliyatini yuqgori daragdbulishini ta'minlaydi. Gigienik gimnastika

ertalab, kunduz kuni, ogshom eki uyqudan sung utdiz eshi utganlarda ertalabki gimnastika



yakkama yakka eki guruh bulib utkazilishi ahamiyatllar organizmning harakat apparati,
yurak tomirlari, nafas olish sistemasi va boshggaolarning ishini normallashtiradi

Sport yunalishidagi gimnastikaSport gimnastikasining vazifasi yuqori jismoniy
tayergarlikka va sport mahoratini oshirish mqgasadijiyin harakatlar gilish san"atini egallashdir.
Sport gimnastikasiga erkin mashglar, perekladinadeshqglar brus'yadagi, xalgalarda, dastali
kon (erkaklar uchun) brevno va har qil balandlikdagus yadagi (gizlar uchun) va sakrash
mashglari kiradi.

Badiy gimnastika-akrobatika va sport gimnastikasidek sport xaradgeega. Vazifasi
esa uzining maxsus yullari bilan had etladi. Asasgshglari musitga bilan bogligdir. U harakat
koordinatsiyasini, harakat plastikasini rivojlaatii. Mashqglar raqs xarakteridagi harakatlar
tarzida bajariladi. Mashq mazmuniga barcha maslkifiadi.

Gimnastikaning qushimcha turlarigasport gimnastikasi, ishlab chigarish gimnastikasi,
davolash gimnastikai kiritilgan

Sport gimnastikasshug ullanaetgan sportchiga uzi tanlagan spoidawz mahoratini
egallashga erdam beradi. Sport gimnastikasi mashgtaumiy va maxsust taergarlik jaraenida
qullaniladi. Ishlab chigarish gimnastikasining agowazifasi ishchining ishlab chigarish
gobiliyatini, mehnat unumdorligini oshirishdir. Biimnastika ishchining ish rejimiga kiritiladi.
U xalq xujaligi korxonalarida muassasalarida fiZkuda tanaffusi va ishdan avval gimnastika
pauzasi tariqasida olib boriladi.

Davolash gimnastikassalomatlik va mehnat gobiliyatini tiklash vazifiaishal qgiladi.
Asosan, tana tuzilishi kamchiliklari, harakat agtaishlarini yahshi uylga quyishda xizmat
giladi. Dam olish uylari, sanatoriyalar, kasalxardbgi davolash kabinetlarida amalga
oshiriladi.

Sportsuzi avvaliga uyin ma'nosida tushinilar edi, keyialik esa kungil ochish vositasi
deb qarala boshlagan. Chunki shug ullanuvchilamatfaggaro kuch sinashib musobagalashar
edilar. Xatto XIX asrning oxiri XX asrning boshlgeacha sportda yuqori natijalarga erishish eki
musobaqgada golib chigish, kungil ochish, dam ohabsitasi deb garalib kelindi. Uzoq
vaqtgacha ta’lim tarbiya ishlarida ahamiyatga egigdn haet uchun keraksiz no arsa deb baho
berildi. (Lesgaft, 1909, Ebber 1925, GaulgoffetSkreyxer, 1920).

Sport kup girrali ma'noga ega bulib, ijtimoiy haetn maxsulidir. Jamiyatda sportning
ahamiyati uning jismoniy tarbiya jaraeni bulganlgjfatida sport mahoratini oshirish, harakat
san atini egallash, jismoniy sifatlarini rivojlangh orgali jismoniy tarbiya jaraenida vosita
tarzida qullanmoqgta. Jismoniy tarbiyada harakatilgplhozirgi kunda sir emas. Bunga dalil

urnatilaetgan rekordlar, sport natijalaridir. Spowtijasi yaxshilash uchun olib borilaetgan



izlanishlar, yangi boyitmoqda. Bu esa kuplab sportea trenerlarning jismoniy tar biya
nazariyasi va uslubietining yangi ilmiy-amaliy konyatlar bilan boyitaetganligidan dalolat
bermoqda.

Hozirgi kunda sportga qushni gardosh mamlakatlembuzaro dustlik va hamijihatlik
urnatishdek musobagqgalar paytida chin insoniylikatiarini chuqurrog namoen etishni yuzaga
chigarish vazifasini yuklatilgan.

Turli ijtimoiy sharoitda sportning ayrim xususiyati bir-biri bilan butunlay zid keladi
deb qgaraladi. Bunga sobiq sovet sportining maqgsadivazifasi hamda burjua sportidagi
professionalizmning mazmuni misol bulaoladi. Riaoflan mamlakatlarda sport bilan kuproq
uquvchilar talabalar arsiya va flot xizmatchilahiug ullanadilar. Asosiy sabab sport harbiy va
haetiy taergallikdagi muhim omildir. Bundan tashqgalarda sportning iqgtisodiy roli asosiy
urinni egalaydi.

Sportdan ular dam olish, odam organizmining formasiktsiyasini uzgartirish ushun
emas, yashash moddiy ne'mat yaratish uchun shagadilar.

Sportning tarixiy rivojlanishi shunga olib keldikyning ayrim turlari xalgqaro obru
gozondi, haetiy-zaruriy ahamiyat kasb etdi, jisnyotarbiya uchun asosiy vosita sifatida tan
olindi. Bularga: engil atletika, og’ir atletika, ddsik kurash, boks, suzish, basketbol, futbol,
gandbol, tennis velosport, voleybol, suvda tup hygport gimnastikasi va boshga Osie, Ovrupa,
Jahon chempionatlari Olimpiada uyinlari dasturiggan va boshqa sport turlari mansubdir.

Bulardan tashqari sportning milliy turlari deb atédh, uz xarakteriga kura haetiy-
amaliy harbiy-amaliy turlari tarbiya jaraeniningoasy vositasi tarzida foydalanilmoqda.

Turizmreja asosida oldindan muljallangan saehat, ekisiyrgoxod, tog ga chigishi va
sayrlardan iboratki, bunda biror ne'mat yaratiimpastnoniy gobiliyat va jismoniy sifatlarni
rivojlantirish va aktiv dam olishga yunaltirgan drdeb garaladi. Geologlar, gidrogeograflarning
saehatlaridan ma’lumki, ular uz saehatlarini modglyynat yaratishi magsadida rejalashtiradilar.
Jismoniy tarbiya jaraenida esa uning hususiy toargddn foydalaniladi.

Turistlik saehatlarda tabiatning ma’lum tusiglandatish kishilarda aqgliy, jismoniy,
ahloqgiy-estetik xislatlarni tarbiyalaydi. Ularga maaga munosabat, qursmaslik, kuch,
chidamlilik sifatlarini rivojlantiradi. Saehatdagq dalaning turmush tarzi, unda yashash, mehnat
gilish sharoytga moslashish malakasi va kunikmalarbjlanadi. Turizm boshga amaliy
sharoitda qullanadigan jismoniy mashglarga boy.n§awkura, ular haetiyligi va amaliyligi bilan
farglanadi.

Jismoniy tarbiya vositasi sifatida turizm quyidagosiy hususiyatlarga ega.



1. Haetiy amaliyligi hususiyati. Mustaqil faoliyatashabbuskorlikni tarbiyalaydi.
Rahbarlik, boshqgarish, muljal olish, yulni tanlaga uni tug'ri topish, haritani ugiy olishdek
gator malakalarni shaklantiradi va rivojlantiradi.

2. Turizm jismoniy sifatlar va harakatlar malakadiaravariga tarbiyalaydi, chunki
unda ajratib olingan mutaxassislikka kerak bulgeaiar rivojlanmaydi.

3. Safarga tayerlanish va safar davomida barcHg/&oamaliy ahamiyatga ega bulgan
yurish, yugurish tusiglardan oshish va boshga faetialiy mashglardan foydalaniladi.

4. Turizm shugullanuvchiga ma’lum darajadagi jismotayergalikka ega bulish
talabini quymaydi. Shunisi bilan u sportga uhshaydi

5. Turizm paytida jismoniy mashqglar organizmganmglsharoiti (sovuqg, issiq, shamol
kabi) va marshrutining rel’efiga qarab ta sir kteglava uning ta'siri turlicha bulishi mumkin.

6. Turizmda kuch sinashish, musobaqalashishi aswsigi egallaydi.

7. Turistlik saehatlar gatnashchilari uzlarininghlaridan rahbarni saylab oladilar.
Rahbar 16 eshdan yuqori, tajribaga ega bulgan kislshi shart. Turizmda rahbarning uzi ham
gatnashchilari bilan ishtirok etadi. U ma’lum qumsbha vazifalarni bajaradi: turistlik saehat
marshrutini gatnashchilar tarkibini, ular shaxsimganadi, jihozlarni kurib chigadi va amaliy
masalalarni hal giladi.

Saehat katnashchilari esh sayehlar bulsa, ulargshi®an kichik bulmagan mutaxxasis
yurigchi etib tayinlanadi. Sport gimnastikasida daaliyatda rahbarning uzi aynan ishtirok
etmaydi.

8. Turizm mashg ulotlarinin asosiy formasi p o d d i r. Poxadda turizm paytida bilish
kerak bulgan barcha harakatlarning shakl va ududlglullaniladi, bu bilan haetiy-amaliy malaka
va kunikmalar. Ulkani urganishga oid nazariy bilmkhakillanadi, suzish, tirmashib chigish va
hokazolar, shuningdek, topografiya bilan ishlabgiasdan oshish va boshgalar uzlashtiriladi.

Turizmga jismoniy tarbiya vositasi tarzida tabiiysiglardan utish, yuk kutarishni
jismoniy mashglar bilan qushib olib borish tavsgtdadi.

1960 vyillargacha gator mualliflar (A D Novikov, L Rlatveev, B A Ashmarin va
boshqgalar) tarbiya jaraenida qullanilgan mashglamamxan shakllangan jismoniy tarbiya
tizimlaridagi beligilariga kura turkumladilar. Lekitizimlarning yangilanishi, tarbiya jaraenida
qullaniladigan mashglarning takomillashganlarinimgjudiga kelishi, yangi mashglarning
tarixan gabul gilingan mashglar tarkibiga sig' mayatposhladilar. Chunki xususiyatlariga garab
ular gimnastika, uyinlar, sport eki turizm mashglan deyarli farq qgilar edi.

Jismoniy mashglarning ta’sirini belgilovchi omillar  Hozirgi kunda jismoniy

mashglar xarakat faoliyatdagi xususiy beligilargggab , yanijismoniy sifatlarni



kuchni, tezlikni, chidamlilikni, chagqgonlikni va gpunlar xarakatchanligini yangi pedogogik
turkuminiamalietda shakllantirib guruhlarga ajrata boshdadi

Bu turkumdagi mashglar jismoniy sifatlarni aloh@jeatib olib tarbiyalash eki jismoniy
tayergarlikdagi nugsonlarni alohida ajratib oliajlantirish uchun qulaydir. Boshga tomondan
esa, u eki bu jismoniy mashqgni bajarish uchun gamsifatiar lozimligini oldindan bilish (kuch,
tezlik talab giladigan va "oshqa sifatlarni tanhishkonini beradi.

Shunday qilib hozirgi kunda jismoniy rivojlanishisoniy tayergarlik, jismoniy
sifatlarni tarbiyalashiga kura ham amaliy ham nigzbilim (ma’lumot) “erish vazifalarini hal
etish uchun bajariladigan jismoniy mashqlar turkshmkllandi.

-asosiy (eki musobaga), ya'ni uquv dasturlari asosurganilishi lozim bulgan
vaoliyatlar.

- Yullanma beruvchi mashglar-ya'ni nerv muskul zwigi tashgi timondan
uxshashligi, harakat tarkibidagi ayrim elementlaghyaginligi bilan uzlashtirilishi lozim bulgan
harakatlarni uzlash tirilishini osonlashtiruvctsmoniy mashglardir. Bu turkumdagi mashglarnin
xarakterli tomoni shundaki, harakat malakasini jtematiish va jismoniy sifatlarni
takomillashtirish su'niy ravishda ajartiladi. Adidbu jaraen bir-birini tagoza etadi. Bular
ta’'limning har gaysi etapi uchun etakchi vazifaal étishga erdam beradigan mashglarni tanlash
uchun imkoniyat beradi.

- alohida muskul guruhlarinirivojlantirishiga garab ham jismoniy mashglar
turkumlana boshlandibuyin, elka kamar, bel-enbosh harakat tayanchamgpmuskullari va
boshqalarni rivojlantiruvchi mashglar.

Bu turkumdagi jismoniy mashglar ichida jismlar biJgismsiz bajariladigan, individual
juft bulib, utirgan, etgan holda amalga oshirilaig egiluvchanlik va kuchni rivojlantirish
mashglari bulishi mumkin.

Sport turlari buyicha jismoniy mashglarni turkustia Uz navbatida, har bir sport turi
uz mashglarining individual klassifikatsiyasiga egsport uyinlari-futbol, basketbol va
hokazolar.

Yuqorida gayd qilingan jismoniy mashglarni jismoniyashglarning pedogogik
klassifikatsiyasi deb ham atay boshladilar.

Biomexanikada-statik, dinamik, tsiklik, atsiklikpkbinatsiyalashtirilgan, harakatning
tuzilishi eki bajarish holatiga gqarab turkumlangiamoniy mashqglar deb guruhlana boshlandi.

Fiziologiyada - maksimal, submaksimal, me erdagini@ erdan katta quvvatni talab
gilib bajariladigan mashqglar deb nomlangan turkuanidjismoniy tarbiya amalietida

foydalanilmoqda.



Sifatlarni rivojlantirishda tabiatning
sog lomlashtiruvchi kuchlari

Havo quesh nuri s uv jismoniy tgebijaraenida tabiatning
sog lomlashtiruvchi kuchlari tarzida tarbiyaningsitasi sifatida foydalaniladi. Haetiy sharoit,
muhit insonni turli sharoitda moddiy ne 'mat yanatigashashga majbur giladi. Bunga kunikish,
tayer bulish muhim ahamiyatga ega. Shuning uchbrati@ing in'omi-havo, suv, quesh nuri
inson ish gobiliyatini oshirish, salomatligini makkamlashning asosiy vositasidir.

Jismoniy tarbiya jaraenida tabiatning sog lomlasithi kuchlaridan foydalanib (ochiq
havoda, quesh nuri ostida) jismoniy mashqglar bgang ullanish mashqulotlari olib boriladi.
Chumilish oftobda toblanish, havoning issig-sovygmoniy mashglar bilan inson organizmiga
turlicha ta’'sir kursatadi. Mashqulotlar davomijdaumsitalardan tizimli foydalanishning muhim
ahamiyati bor.

Jonajon respulikamizning geografik, iglimiy va ebgk holati barcha viloyat va
hududlarda tabiatning sog lomlashtiruvchi kuchlea ulardan foydalanishning ilmiy ososini
ishlab chigishni tagoza etadi. Odatda quesh nuadinish-undan foydalanishi soat 10. 00 dan
12. 00 gacha bulib uning ya'ni quesh nuri tarkigidal trabinafsha nurlarni turli eshdagilar
aohida ajratilgan uslubiyati ilmiy ishlamagan. Awriholda chinigishning bu usulidan 16.00 -
17.20 gacha foydalaniladi. Bu vagtning ham turli &sh va jinsdagilar uchun individual
hususiyatlarini hisobga olgan tarzdagi uslubiyativiod emas.

Jismoniy mashglarning me eri, yuklamaning umumigahairi, mashqgning intensivligini
e'tibordan chetda gqoldirish tabiatni soglomlashtihi kuchlaridan foydalanishda salbiy
natijalarga olib kelishni unutmasligimiz lozim.

Shug ullanuvchilarga quesh vannasi, suvda chinigighnazariy yuilimlarini berish va
ulardan sistemali foydalanish. havoning uzgarisgaaizmning issig-suvuqqga, keskin uzgarishi
orgali organizmni kesikn uzgarishlarga moslashuvashirish, tabiatni sog lomlashtiruvchi
kuchlaridan foydalanish jaraenini samaradorligishioadi.

Chiniqtirish individning eshligidan amalga oshshi lozim. Har tomonlama
chinigtirish uchun tabiat omillarini turli jismonignashglarni bajarish bilan qushib olib borilishi
tashqgi muhitning salbiy ta'sirlariga organizmningrghilik kursata olish qobiliyatini oshirishi
hozirgi kunda ilmiy-amaliy isbotlangan.

Jismoniy tarbiya jaraenida erishilgan chinigishnisgmarasi «kuchuvchan» buladi,
ya ni u insonning boshga faoliyati (asosan, mehaabiy xizmat) da namoen buladi va jismoniy
tarbiyaning haetiy amaliyligini oshiradi. Qolaversahiy-irodaviy hislatlarini ham kuchaytiradi.
Aynigsa, chaygalish, tebranish, me'ersiz nagruzkegdash, vaznsizlik holatidagi turli xil

uzgarishlarga oson moslashtiradi.



Gigienik omillar shaxsiy va jamoat gigienasi tatdmini uz ichiga olib, mehnat
gigenasi, ovqatlanish, dam olish va tashqi muhgraktorlari va mashq boshqgalardan jismoniy
mashglarni bajarish (dars, mashq qilish, trenirpukashqulotlari gigienik talab va normalarga
rioya gilishni tagoza etadi. Ular jismoniy mashgqtarsirchanligini, samaradorligini oshirishini
ilmiy, amaliy jihatdan isbotlangan.

Gigienik sharoitni etarli darajada ta'minlash, j@my tarbiya uchun foydalaniladigan
moddiy-texnik baza, sport anjomlari, jihozlar vavjua kiyi-boshning holatiga bog lig.

Jismoniy mashglar, tabiatning soglomlashtiruvchiclidari va gigienik omillarni
ratsional qullash inson salomatligini mustahkamiasdjismoniy qobiliyatlarni rivojlantiradi.

Jismoniy mashglar bilan shugullanish mashg uldrtiason haetiy faoliyatining
organik gismiga aylansigina jismoniy tarbiya tizimmg sog lomlashtirilishiga yunaltiriigan
printsipni amalga oshirishning imkoni buladi. Boahdomondan, kerak bulgan gigienik
normalarga rioya gilinsagina jismoniy mashglar ketaulgan samarasini beradi. Gigienik
omillar jismoniy tarbiyaning vazifasini tula qorial gilish uchun ahamiyati katta.

Pedogogik jaraen ganchalik puxta tashkilanmasimgatd&nish, uyqu rejimiga rioya
gilinmasa, shuningdek, mashg ulotlar tibbiet tedaigla jabov bermaydigan joy va jihozlar bilan
utkazilsa, ular albatta samarasiz buladi. Mana islgunchun maktabgacha eshdagilar, maktab
eshidagilar, kasb xunar akademik litseylar, gimyaar, kolledjlar uquvchi talabalarining
jismoniy tarbiyadan Davlati ta’lim standartlaridigignaga oyd bilimlar mazmunini ifodaluvchi
nazariy ma’lumotlar uchun mavzular tavsiya qilingddlar jismoniy tarbiya jaraenidan

tashgaridagi insonning tarbiya jaraenini tarkibidagsitalardir.

Xyrnoca



Jismoniy mashglar jismoniy tarbiyaning asosiy tamsi bulib, u tarixan gimnastika,
uyinlar, sport va turizm tarzida guruhlarga ajrbtitarbiya jaraening vositasi sifatida foydalanib
kelindi.

Jismoniy mashg deb jismoniy tarbiya gonuniyatlalablariga jovob beruvchi ongli
ravishda bajariladigan ixtieriy harakat faoliyatang turli turkumi tushuniladi. Bunday harakat
faoliyatlari gimnastika. Uyinlar, sport turizm magéari sifatida tarixan tizimlashtirildi, tuplandi,
va usluban tuldirildi.

Jismoniy mashqni vujudga kelishi gator darslikla¢daD. Novikov, V A Ashmarin va
boshqgalar 1966, 1969) Ibtidoiy jamoa tuzumi davriggri keladi deb kursatiladi. Jismoniy
mashqgning vujudiga kelishida ob’ektiv sabab gitibdoiy odamning qorin tuydirish maqgsadida
ov qilishi sub ektiv sabab sifatida ongning shakilshi deb garaldi.

Ibtidoiy qurollarin ishlatishni bilmagan ibtidoiy dam uz uljasini (ovini) holdan
toldirgancha quvlagan. Bunda ovchining organiznit&k@smoniy taergarlikka muxtojlik sezishi
tabily hol edi. Jismoniy taergarligi etarli bulmadarining uzlari oviga em bulganlar.
Keyinchalik ibtidoiy odamlar ovga gala-gala bulibigadigan buldilar. ljtimoiy ong shakillana
boshladi. Ibtidoiy qurollar: tosh, qgirrali tosh Haggan nayza, xas chup bilan nomigagina
berkitilib quyilgan choplardan va boshqalardan faama boshlashi ijtimoiy ongni shakillana
boshlanganligidan dalolat edi.

Ovda ishtirok etolmay qolgan gabilani qariyalarhlesga toshni nishinga otish, uni
zarbani kuchaytirishni mashq qildira boshladilasha davrdan tarbiya jaraenining elementlari
shakillana boshladi. Keyinchalik ulogtirish, quwvdtish eki qochish uchun yugurish, sakrash
mashglari vujudga kela boshladi. Bu esa jismoniysimgarni hamda jismoniy tarbiyaning
elementlarini vujudga kelishi va shakillanishi datuldi. Bu mashglar hozirgi zamonning
jismoniy mashglari-engil atletika, gimnastika, dparyinlari. Yakka kurashlar, turizm va
sportning boshqga turlari tarzida tarbiya jaraenhurc asosiy vosita sifatida foydalaniimoqda.
Jismoniy mashglar hillarining kupayishiga insonningehnat faoliyati ham ta'sir kursatdi.
Ma'lumki, mehnat jismoniy kuch, chidamlilik, tezki&r chaqqonlikdek insonning jismi
(harakat) sifatlarining ma’lum darajadagi taerggauining rivojlanganligini talab giladi.

Tarbiya amalietida, asosan, inson mehnat faoligatjdllaydigan harakatlarini kuproq
mashq giladi. Jismoniy mashgning rivojlanishidaiylimarosimlarda. Bayramlardagir uyinlar,
ragslar, harbiy faoliyatidagi, san atdagi ongli istnda bajariladigan ixtieriy xarakatlar manba
bulib xizmat qiladi. Jismoniy mashqglar tabiatiniigbiiy qonunini | M Sechenov va | P
Pavlovning ilmiy duneqarashlarida ochib berilgaxtielriy harakat Sechenovning fikricha, ong

va agl bilan boshqariladi hamda biror magsadga liuigan buladi. Paviov esa haraaktlarni



fiziologik mexanizmini ochib harakatlar bosh miyasfiog gismining tuplash xususiyati bilan
bog’ligligini birinchi, ikkinchi signal sistemasishartli hamda shartsiz reflekslarning aktiv
ishtirokida vujudga kelishligini ilmiy isbotladi.

Jismoniy mashglarning mazmuni va shakli. Barcha hodisa va jaraenlarga uxshash
jismoniy mashglar uzining mazmuni va shikliga eg@gsmoniy mashgni bajarishda sodir
buladigan mexanik biologik, psixologik jaraenlamintuplama jismoniy mashglarning
mazmunini vujudga keltiradi, ularning ta siridanrdieat faoliyati uchun qobiliyat rivojlanadi.
Shuningdek mashg mazmuniga uning bulaklarini tuplgmasalan, uzunlikka sakrash mashqgni
mazmuniga tanaga tezlik berish, depsinish havodashic erga tushish zvenolari) magqgni
bajarishda hal gilinadigan vazifalar shuningdek mgas bajarishdan organizmda sodir buladigan
funktsional uzgarishlar kiradi. Bul elementlarnibgrchasi jismoniy mashgningumumiy ma
zmunini vuudga keltiradi. Jismoniy mashgninsh a k | i ularning ichki va tashqi
strukturasini muvofigligida kurinadi. Mashgningch ki stru k tur a s i shu faoliyatni
bajarishda ishtiroh etadigan skelet muskullariynifeg gisqarishi chuzilishi|, buralishi va h k
biomexanik, bioximik bog'lanishlar, energiya sasfig yurak-tomir, nafas olishi, nerv
boshgaruvi va boshga organalardagi jaraenlarninimg uzaro bog ligligini kelishganligini uz
ichiga oladi. Biologik, mexanik, psixologik va baghjaraenlarning mashq bajarishdagi alogasi,
uzaro kelishganligi yugurish mashglarida boshqabhbksa, shtanga kutarishda boshqgashadir.
Bunda ichki struktura turlicha buladi.

Mashgning tashqgi shakli struktras esa usha mashqgning tashki kurinishi, harakatni
bajarish paytiga ketgan vaqt eki kuch sarf etish’emava intensivligi kurinishi bilan

xarakterlanadi.
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